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Введение  
Профессиональная адаптация является основой долговременного  успешного 
взаимодействия спортсменов игровых видов спорта и определяет возможности 
эффективной спортивной деятельности команд [1, 3, 4].  
За последние годы, согласно данным литературы,  наметились тенденции 
снижения успешности  и зрелищности выступления  белорусских  футбольных  
команд. Кроме того, число травм у профессиональных футболистов до 
настоящего времени остается высоким  и достигает  20%  в год в мире,  5% в 
Европе  и  около 1% в Республике Беларусь. В половине случаев причиной 
возникновения травм является недостаточная подвижность в суставах, 
ригидность связок, а также неполное восстановления футболистов после травм 
[2]. 
Это актуализирует изучение вопросов адаптации атлетов  на этапах 
многолетней подготовки и поиска подходов к восстановлению нарушений и 
профилактике будущих травм [1, 4]. Особое внимание стало уделяться 
немедикаментозным методам коррекции функционального состояния 
организма, среди которых следует отметить стретчинг тренировку. 
Традиционные методики тренировки в футболе либо игнорируют 
стретчинг подготовку, либо  имеется практика некорректного ее  
использования.  В связи с этим актуальным представляется  
совершенствование подходов к восстановлению функционального состояния 
спортсменов с использованием стретчинг тренировки у футболистов 16-17 лет 
в подготовительном периоде. 
Стретчинг – это система упражнений, направленных на 
совершенствование гибкости и развитие подвижности в суставах, удлинению 
мышечные волокна путем растягивания, увеличения амплитуды движений в 
суставах, ускорения  восстановление организма после интенсивных 
физических нагрузок, а значит, профилактику профпатологии. Положительное 
влияние стретчинга не ограничивается только развитием гибкости и 
подвижности суставов, он способен оказывать стимулирующее влияние на 
циркуляцию лимфы и крови в организме; позволяет мышцам восстановиться, 







Достаточная растяжимость соединительной ткани, мышц, эластичность 
суставов и связок резко уменьшают вероятность травм, увеличивают диапазон 
движений позволяют мышцам быстрее восстанавливаться после нагрузок. 
Методы исследования  
Было проведено исследование на базе У ”Специализированная детско-
юношеская школа олимпийского резерва № 3 г.Пинска“  с участием  
спортсменов в возрасте  16-17 лет. В тестировании физического состояния 
спортсменов проводилась по показателям гониометрии коленного сустава 
(сгибания) и голеностопного сустава (тыльное сгибание), а также теста на 
определение гибкости в тазобедренном суставе. 
Результаты и их обсуждение 
В начале педагогического эксперимента в группе сравнения и 
экспериментальных группах было проведено тестирование физического 
состояния спортсменов. При этом были получены  результаты подтвердившие 
однородность и  сопоставимость групп, а также эффективность  
предложенного подхода к восстановлению нарушенных функций (Таблица 1, 
2, 3). 
 
Таблица 1. Результаты исследования исходного физического состояния 
футболистов в экспериментальной и контрольной группе 










Тест на гибкость в 
тазобедренном суставе 
(Х±δ) 
Э (n=10) 126,2± 4,44 18,8± 1,78 80,5± 4,52 
К (n=10) 127± 4,49 20,3± 2,44 80,6 ± 4,58 
P <0,05 <0,05 <0,05 
 
Таблица 2. Динамика показателей функционального состояния футболистов в 
возрасте 16-17 лет до и после проведения программы  с использованием 
стретчинг-тренировки  в группе контроля 














20,3± 2,44 21± 2,55 >0,05 
Тест на гибкость в 
тазобедренном суставе 








Таблица 3. Динамика показателей функционального состояния футболистов в 
возрасте 16-17 лет до и после проведения программы физической 
реабилитации в экспериментальной группе 



















18,8± 1,78 26± 2,03 >0,05 
Тест на гибкость в 
тазобедренном 
суставе 




1. Анализ функционального состояния футболистов в подготовительном 
периоде до начала восстановительных процедур позволил установить, что 
объем движений в суставах и гибкость в тазобедренном суставе находились на 
нижней границе нормы. 
2. Использование стретчинг- тренировки в подготовительном периоде  
повышает эффективность восстановления функционального состояния 
футболистов и эффективность разработанного подхода подтверждается 
увеличением углов сгибания в коленном, голеностопном (тыльном) суставе, 
увеличением амплитуды движений в тазобедренном суставе. 
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Введение  
В основу построения годичного тренировочного цикла должны быть 
положены определенные закономерности, отражающие сущностные 
характеристики процесса спортивной тренировки. Однако у специалистов по 
этому поводу нет однозначного мнения  и, как следствие, моделей структуры 
годичного тренировочного цикла существует несколько, причем, 
принципиально отличающихся друг от друга [1]-[7]. Интерес к построению 
годичного тренировочного цикла в различных видах спорта всегда остается в 
центре внимания специалистов, так как именно годичное планирование 
тренировочного процесса является кульминацией всей творческой работы 
тренера, воплощающейся в конкретный документ, на основе которого 
детализируются все остальные тренировочные циклы, отдельные занятия и 
двигательные задания [8], [9].  
Цель исследования - определить оптимальный объём и интенсивность 
тренировочных нагрузок в построении тренировочного процесса сборной 
команды Республики Беларусь в гребле на каноэ. 
Материалы и методы исследований  
В ходе исследования нами были использованы следующие материалы и 
методы: 
1.Анализ научно-методической литературы по проблеме моделирования 
тренировочных нагрузок спортсменов; 
2. Анализ эффективности тренировочных программ сборной команды 
Республики Беларусь по гребле на каноэ за 2010-2015 годы по результатам 
выступления на международных соревнованиях; 
3. Анализ тренировочных объёмов и интенсивности нагрузок в микро-, 
мезо- и макроциклах подготовки высококвалифицированных гребцов каноэ; 
4. Метод индивидуализации подготовки высококвалифицированных 
гребцов на каноэ на основе особенностей кинетики эндогенного лактата [10]; 
5. Методы математической статистики [11]. 
Результаты исследования и их обсуждение  
В настоящее время при составлении тренировочных программ 
подготовки команды Республики Беларусь по гребле на байдарках в их 
содержание включаются следующие основные средства: специальная 
подготовка (гребля в различных зонах интенсивности); общая физическая 
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